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النفس ي في تحقيق اإلنجاز  اإلعدادالتعرف على الدور الذي يلعبه  بحث هو ال اهذ هدف :ملخص
والتهيئة النفسية أصبحت عملية ضرورية وملحة بالنسبة لالعب لكي يستطيع  اإلعدادن أالرياض ي، و 
وتحقيق أفضل النتائج والوصول إلى مستوى  األداءالسيطرة عليها وذلك لتحقيق أفضل مستوى من 
كبيرة في تحقيق اإلنجاز في املنافسات  ن لإلعداد النفس ي أهميةأ إلى توصلحيث االنجاز الجيد. 
 إتباعهامتكامل، ولإلعداد النفس ي تقنيات يجب  إعداد جل تفعيل أخطوات من  إتباعو  الرياضية
مع وجوب  إدراكهان للمنافسة خصائص يتطلب ألتخفيف الضغوط النفسية خالل املنافسة، كما 
رق تنمية الصفات النفسية معرفة عناصر الصفات النفسية قبل املنافسة وكذلك توضيح ط
 .للمنافسات الرياضية مع ضرورة استخدام القياس النفس ي في املنافسات الرياضية
 .، املنافسات الرياضيةالرياض ي ، اإلنجاز النفس ي اإلعداد :الكلمات الدالة
Abstract: The aim of this research is to identify the role that psychological 
preparation plays in the achievement of sporting achievements, and that 
psychological preparation and preparation have become a necessary and 
urgent process for the player to be able to control in order to achieve the 
best level of performance and achieve the best results and achieve the level 
of good achievement. Where he found that psychological preparation is of 
great importance for achieving success in sports competitions by following 
steps to activate built-in numbers, and psychological preparation 
techniques should be followed to reduce psychological pressure during the 
competition. 
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ثر كبير في تنمية الكفاءات وتحسين مردود الرياضيين، أالتدريب النفس ي واالهتمام به له 
واملالحظ في العديد من املنافسات الرياضية في املستوى العالي تقارب لدرجة كبيرة من حيث 
أثناء املنافسات  نتيجةال، وأن هناك عامال هاما يحدد البدني واملهارى والخططياملستوي 
جل الفوز وتحقيق األرقام وهو الجانب النفس ي الذي يلعب دورا هاما ويتأسس أالرياضية من 
بالعوامل  )البدني، املهاري، الخططي( عليه تحقيق الفوز والتفوق. حيث تتأثر الجوانب األخرى 
يعتبر علم النفس الرياض ي من العلوم التي  إذن في املنافسات الرياضية الدولية النفسية لالعبي
أسهمت بدور فعال في االرتقاء بمستوي أداء الالعبين في املنافسات الرياضية وخاصة في 
السنوات األخير، كما ازداد الوعي بين الرياضيين واملدربين بأهمية العامل النفس ي  وأصبح 
 ور الفعال في عمليات اإلعداد املتوازن للرياضيين.لإلعداد النفس ي الد
وقد حقق اإلعداد النفس ي نجاحا كبيرا من خالل املحتوى الفعال الذي يقدمه 
األخصائيون في هذا املجال  في إعداد وتهيئة الرياضيين للمسابقات وكان لهذا العامل أثره 
يب النفس ي له ارتباط وثيق بالتفوق ، كما أن التدر ت الرياضيةالواضح علي الالعبين في املنافسا
في املنافسة، لذا أصبح من الالزم  تخصيص برامج لتدريب املهارات النفسية باستمرار ألنه 
ن الالعب يتعرض خالل املنافسة إلى حاالت ومواقف نفسية يساهم فيرفع مستوي األداء، أل 
ملية ضرورية وملحة والتهيئة النفسية أصبحت ع اإلعدادن إمصحوبة باالنفعاالت، لذا ف
وتحقيق  األداءبالنسبة لالعب لكي يستطيع السيطرة عليها وذلك لتحقيق أفضل مستوى من 
أفضل النتائج والوصول إلى مستوى االنجاز الجيد، ومن هذا جاءت دراستنا لتوضح الدور الذي 
 النفس ي في تحقيق اإلنجاز الرياض ي في املنافسات الرياضية. اإلعداديلعبه 
 :اإلشكالية. 2
اإلمكانات املعرفية، بل تمد فقط على اإلمكانات البدنية و ن األداء الحركي الرياض ي ال يعإ
الرياضيين في املستوى العالي في  أغلبيةأيضا على اإلمكانات العقلية واالنفعالية، حيث يعاني 
كثير من األحيان من اإلخفاق في املنافسات الرياضية، وعدم تحقيق النتائج اإليجابية رغم 
جماعية، وهذا  أو مستواهم العالي في مختلف التخصصات الرياضية سواء كانت رياضات فردية 
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في املنافسات الرياضية، ومن  العامل النفس ي الذي له تأثير كبير على مردود الالعبين إلىراجع 
 :ليتنا في التساؤل الرئيس ي التاليهذا نطرح إشكا
 في تحقيق اإلنجاز في املنافسات الرياضية؟  دور  النفس ي الرياض ي عدادإل هل ل -
 :من خالله نطرح التساؤالت التاليةو 
 ؟املتكامل للشخصية الرياضية اإلعدادما أهمية  -
 لإلعداد النفس ي قصير املدى؟ما هي العمليات التطبيقية  -
 ما هي التقنيات التي يمكن استخدامها في التحضير النفس ي؟ -
 ؟خصائص النفسية للمنافسة الرياضيةال ما هي -
 ؟صفات النفسية للمنافسات الرياضيةكيف ننمي ال -
 ؟اس النفس ي في املنافسات الرياضيةهل من الضروري استخدام القي -
 :الدراسة أهداف. 3
 النفس ي الرياض ي في تحقيق اإلنجاز في املنافسات الرياضية. اإلعدادالدور الذي يلعبه  إبراز  -
 .وخطواته النفس ي وأهدافه اإلعدادمعرفة أهمية -
 املدربين لتقنيات التحضير النفس ي. إدراك -
 .التعرف على الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية -
 .طرق تنمية الصفات النفسية للمنافسات الرياضية إدراك -
 .اس النفس ي في املنافسات الرياضيةالقيضرورة استخدام  -
 أهمية الدراسة:. 4
النفس ي الرياض ي في  اإلعداديسمح لنا بإبراز مدى مساهمة دراسة هذا املوضوع ن إ
تحقيق النتائج اإليجابية في املنافسات الرياضية الدولية، حيث يقي الالعبين من  إلىالوصول 
النفس ي يقلل من  اإلعدادن أالتأثير السلبي للمشكالت النفسية التي قد يتعرضون لها، كما 
 .األداءالجهد والوقت املبذولين في التدريب ويقلل من احتماالت انخفاض مستوى 
 :ملصطلحات األساسيةا .5
 :النفس ي . اإلعداد1.5
 
  املنافسات الرياضيةالنفس ي ودوره في تحقيق اإلنجاز في  اإلعداد
 
73 
 :النفس ي اإلعداد تعريف. 1.1.5
 :أ. التعريف اللغوي 
َعد   )اسم( إعداد -
َ



















عاِم  ِبإْعداِد  الَحل
 
 https://www.almaany.com/ar/dict/ar .الط
 التعريف االصطالحي:. ب
هو عملية تربوية تحت نطاق املمارسة اإليجابية لالعبين بهدف خلق وتنمية الدوافع 
املعرفي واالنفعالي والعمل على تشكيل وتطوير السمات  واإلدراكواالتجاهات والثقة بالنفس 
س ي لالعبين. )حسن السيد أبو عبده، التوجيه واإلرشاد التربوي والنف إلىباإلضافة  اإلرادية
 (.263ص  ،2001
اإلعداد النفس ي كل مركب من جملة مكونات، حيث تعتبر الشخصية أحد أهم هذه 
رياض ي. املكونات، كمـا يجب إعطاء االنفعاالت األهمية البالغة وذلك ألثرها املباشر على مردود ال
 (.283 ص ،1997، ) أسامة، كامل راتب
إن اإلعداد النفس ي محفز لألمور املهمة في الوقت الحاضر، ونجاحه في الحاالت 
الرياضية، إذ يسهم علم النفس الرياض ي إسهاما فعاال وجادا في تطوير وتنمية القدرات الخاصة 
ضيين والعامة للرياضيين، ويعمل مع باقي العلوم األخرى في تطوير كافـة جوانـب اإلعداد للريا
؛ من أجل االرتقاء باملستوى، وصوال إلى تحقيق أعلى «البدنية واملهارية والخططية والنفسية»
 .املستويات في األنشطة الرياضية املمارسة
ومن خالل علم النفس نتمكن في وضع الحلول املناسبة للعديد من املشـاكل التي يتعرض 
ة، فضال عن جعلـه في كامل استعداداته وفي لها الرياض ي سواء أكانت في التدريب أم في املنافس
أحسن حاالته ألداء مفردات املنهاج التدريبي، أو أداء الجرعـة التدريبية، أو أداء وقت املباراة أمام 
املنافس بشكل جيد، وتحقيق اإلنجاز والتفوق، وفي أحيان كثيرة يتعرض الرياض ي إلى مواقف 
س ي واالستشارة، مما ينعكس ذلك على سلوك صعبة تؤدي إلى حصـول الشد والتـوتر النف
الالعب، وبالتالي يعود بالتأثير على مستوى أدائه، أو قد يتعرض إلى جهود كبيرة في أثناء التدريب 
أو املنافسة، ويتسبب له باإلرهاق والتعب، واستمراره على األداء دون االكتراث إلى مثل هذه 
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بب كل هذه األمور ابتعاد الرياض ي عن الرياضة. الحالة يعـرض الرياض ي إلى اإلجهاد، وقد تس
وهنا البد من التأكيد على دور املدرب واألخصائي النفسـي والتربـوي في تشخيص هذه الحاالت، 
النسحاب من املمارسة الرياضية. ومحاولة عالجها قبل أن تتمكن من الرياض ي وتؤدي بـه إلى ا
 (.23 ، ص2012سعد الهيتي، أموفق )
اإلعداد النفس ي من الظواهر األساسية في الحقل الرياض ي وفي جميع األشكال يعتبر 
الرياضية، ويلعب هذا النوع من اإلعداد دورا كبيرا في زيادة اإلنجاز أو نقصانه، ومن خالل 
التجربة واملالحظة توضح بشكل كبير أنه على الرغم من النقص في اإلعداد البدني والتكتيكي 
بين الحين واآلخر يحقق انتصارا كـبيرا غير متوقع من قبل، وقد ارجع  عند الالعب إال أنه
الباحثون هذا االنتصار إلى العامل النفس ي املتمثل بقوة إرادة الفريق أو الالعـب وتصميمه على 
 (.116، ص 2004)كمال يحي الريفي،  مواصلة العمل للوصول إلى نتيجة طيبة.
التي تبحث عن األسباب التي تؤثر في سلوك الالعب  مجموع العمليات بأنه إجرائياونعرفه 
قمة األداء في  إلىمن خالل آليات محددة تسهم في تعديل السلوك بما يسهم إيجابا للوصول 
 .املنافسة الرياضية
 :اإلنجاز الرياض ي. 2.5
 اإلنجاز الرياض ي: تعريف. 1.2.5
 :أ. التعريف اللغوي 
ي ونجيز  - منجوز  ، واملفعول  ناِجز فهو،  نْجًزا ، َينُجز نَجَز  نجز )فعل( ِ
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ل  .ِبالَوْعِد : َعج 
https://www.almaany.com/ar/dict/ar 
 التعريف االصطالحي:ب. 
: أفضل مستوى يحققه الالعب الذي يعكس مدى استعداداته املختلفة االنجاز الرياض ي
 .)البدنية واملهارية والخططية والجسمية والنفسية والعقلية(
https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training 
التي الوصول إلى الحد األقص ى من العناصر  هو  االنجاز الرياض ي نأب  إجرائياونعرفه 
 . مع استعداد عاٍل للمستوى املطلوبرياض ي  تحدد رفع املستوى في اختصاص
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 :املنافسة الرياضية. 3.5
 :املنافسة الرياضية تعريف. 1.3.5
 :أ. التعريف اللغوي 
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ة  .ِرَياِضي 
وق  النفس( )علوم ة حين يكون التفُّ بذُل شخَصْين أو أكثر أقص ى جهٍد لتحقيق غرٍض ما وبخاص 
 .عادلة/ مشروعة منافَسة هو الهدف
 https://www.almaany.com/ar/dict/ar  .شريفة: مشروعة منافسة
 :. التعريف االصطالحيب
دي أو جماعي مشروط بقواعد تحدد السلوك، املنافسة الرياضية هي موقف نزال فر 
جل أوهذا املوقف يتعامل فيه الرياض ي بكل ما لديه من قدرات بدنية وعقلية وانفعالية، من 
، ص 2003من ينازلهم. )أحمد أمين فوزي، تأكيد امتالكه لهذه القدرات وتمييزها عن قدرات 
211.) 
، وفيها يحاول بقوانين ولوائح وأنظمة معترف بهاكذلك هو موقف أو حدث رياض ي محدد 
الالعب الرياض ي أو الفريق الرياض ي إظهار وإبراز أقص ى ما لديه من قـدرات ومهارات 
فوز على منافسا و منافسين واستعدادات كنتيجة التدريب املنظمة ملحاولة تحقيق النجاح أو ال
الالعب أو من الفريق الرياض ي.  آخرين أو ملحاولة تحقيق مستوى األداء املوضوعي املتوقع من
 (. 29، ص2002محمد حسن عالوي، )
ن أمقابلة تحكمها قوانين وقواعد، يحاول فيها كل رياض ي  أو مباراة  بأنها إجرائياونعرفها 
 جل الفوز وتحقيق الهدف املسطر مسبقا.أقدراته واستعداداته من  أقص ىيستخدم 
 :. الجانب النظري 6
 :وأهميتهالنفس ي الرياض ي  اإلعدادمحددات . 1.6
 :الرياضيةاملتكامل للشخصية  اإلعدادأهمية . 1.1.6
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لقد أصبحت مشكلة انخفاض مستوى اإلنجاز الرياض ي في التنافس الدولي لكثير من دول 
التي لم تحقق املستوى املنشود، هي الهاجس األول للمسؤولية عن الرياضة في هذه العالم 
 الدول.
نتائج الدراسات العلمية املستمرة في البحث عن املتغيرات املباشرة وغير  أسفرتولقد 
الشخصية  إعدادن التقصير في أاملباشرة املسؤولة عن انخفاض مستوى اإلنجاز الرياض ي، 
حد املتغيرات أعلى تحقيق املستوى وتحطيم األرقام الرياضية القياسية هو الرياضية القادرة 
 األساسية املسئولة عن ظهور هذه املشكلة.
فاألداءات الحركية الرياضية الرائعة في األلعاب الجماعية، والتحطيم املستمر لألرقام 
جة ملجموعة من نتي إال القياسية في األلعاب الفردية في الدول املتقدمة رياضيا، لم يكن 
الشخصية الرياضية. فمن خالل الدراسات  إعداداملتغيرات من أهمها الجودة والتكامل في 
الشخصية الرياضية بين الدول ذات املستوى الرياض ي املرتفع  إعداداملقارنة في عناصر وطرق 
املستوى  واألخرى ذات املستوى الرياض ي املنخفض عامليا، كان العامل الحاسم واملؤثر في تباين
الرياض ي هو عناصر وأساليب إعداد الشخصية الرياضية. حيث تحرص الدول املتقدمة رياضيا 
متكامال من جميع الجوانب، بينما تهمل الدول املتأخرة  إعداداللرياض ي  إعدادهان يكون أ
 للرياض ي. إعدادهارياضيا التعامل مع بعض جوانب الشخصية خالل 
الرياض ي في معظم الدول التي لم تلحق بركب التقدم الرياض ي  إعدادفاملسؤولين عن 
 وهي: الجانب البدني الوظيفي أال يهتمون بجوانب محدودة من جوانب الشخصية الرياضية، 
)املهارات وخطط  املعرفي للنشاط املمارس اإلطار )اللياقة البدنية( وجزء من الجانب العقلي وهو 
في املرتبط ارتباطا غير مباشرا بالنشاط وكذلك املكون العقلي اللعب( ويهملون باقي املكون املعر
الوظيفي كامال املسئول عن تقدير املوقف الرياض ي وتحديد األداء الحركي املناسب، كما يهملون 
 أيضا كل عناصر املكون االنفعالي للشخصية الرياضية وتفاعالته االجتماعية.
 أسفرت، قد اإلعداده خالل إجراءات عدم التعرض والتعامل مع أو  إهمالهفكلما تم 
البحوث العلمية عن تأثيرها البالغ في تميز األداء الحركي الرياض ي، ومن ثم تحقيق املستوى 
 الرياض ي املنشود خالل التنافس.
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بعض املتغيرات املؤثرة في  أو حد أالرياض ي مع  إعدادالتعامل خالل  إهمالن أوالخالصة 
ن التعامل أرئيس ي في انخفاض مستوى اإلنجاز الرياض ي. كما و  األداء الحركي الرياض ي هو سبب
النتائج.  أفضلصفة التكامل ومن ثم تحقيق  اإلعدادمع جميع هذه املتغيرات يعطي لعملية 
 (.162 ص ،2005، فوزي أمينحمد أ)
 :النفس ي اإلعدادأهداف . 2.1.6
 تتحدد األهداف فيما يلي:
 اإليجابية للرياض ي.بناء وتشكيل امليول واالتجاهات  -
 تنمية مهارات الرياض ي العقلية األساسية للممارسة الرياضية والتخصصية لنوع النشاط. -
تطوير وتوظيف سمات الرياض ي االنفعالية تبعا ملتطلبات التدريب واملنافسات في النشاط  -
 الرياض ي املمارس.
 فسية خالل التدريب.تنمية قدرة الرياض ي على تعبئة وتنظيم طاقاته البدنية والن -
 الرياض ي املؤهل نفسيا لخوض غمار املنافسات في تخصصه الرياض ي. إعداد - 
الفريق بهدف التماسك  أو تنمية انتماء الرياض ي ملؤسسته الرياضية وزمالئه في اللعبة  -
 االجتماعي ورفع الروح املعنوية خالل التدريب واملنافسات.
البدنية والنفسية  األحمالتوجيه الرياض ي وتوجيهه نفسيا ملساعدته على املوائمة النفسية بين  -
باملمارسة الرياضية التنافسية. في التدريب واملنافسات لتجنب الضغوط النفسية املرتبطة 
 (.162، ص 2003، )أحمد أمين فوزي
 :النفس ي اإلعدادخطوات . 3.1.6
يين على األخذ بعين االعتبار املؤثرات النفسية الهادفة إلبراز يعتبر اإلعداد النفس ي للرياض
عرفة الخصائص النفسية التي ، ومالخصائص الفردية لجميع الرياضيينقدرات الالعبين وفهم 
 : بها الرياض ي ضرورة لفهم ويتم بناء اإلعداد النفس ي فيما يلي يتميز 
مواءمة طرق اإلعداد والتوجيه  دراسة الخصائص أو الصفات الشخصية لالعب بهدف تكييف -
 .النفس ي لخصائص الفرد الرياض ي و نوع اللعبة التي يمارسها
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البعد طمئنة و الهادفة لتهدئة النفس و املالعب األساليب النفسية املهدئة و يجب أن يتعلم ال -
 عن االنفعاالت.
الشتراك في كل العب لإعداد الاألساليب النفسية املحفزة والهادفة لتهيئة و تعلم الالعب  -
 . التدريباتاملنافسات و 
 املتزامن مع التدريب الرياض ي بهدف اإلتقان املهارى.اإلعداد النفس ي لالعب و  -
 .اإلعداد النفس ي في مرحلة ما قبل املنافسات -
 التأكيد عليها في برنامج اإلعداد النفس ي.السمات النفسية الضعيفة لالعب و  التعرف على -
كذلك اللعب في طقس يماثل في ظروف مشابهة ألرض املسابقة و  وحدات تدريبيةضرورة إجراء  -
كذلك صدور أداء التدريبات مع جميع املتغيرات التي لبلد الذي ستجرى فيه املنافسات و طقس ا
عب
 
 .يمكن أن تعترض الال
 . اإلعداد النفس ي لالعب ومساعدته على االسترخاء بعد كل منافسة -
عب وذلك بهدف مساعدته على التغلب على بعض املواقف الصعبة اإلعداد النفس ي لال  -
 والسلبية سواء في التدريب أو املسابقات.
البدنية ة النفسية بين األحمال النفسية و إرشاده نفسيا ملساعدته على املواءمتوجيه الرياض ي و  -
 .(72، ص 2002في التدريب. )ناهد راسن سكر، 
 :النفس ي قصير املدى التطبيقية لإلعدادالتخطيط والعمليات  .4.1.6
 يبدأيقصد باإلعداد النفس ي قصير املدى في التدريب الرياض ي تلك العمليات التي 
تنفيذها قبل املنافسة بفترات تتراوح ما بين عدة أيام وعدد من الدقائق قبل املنافسة ويكون 
 املنافسة.نها التأثير اإليجابي على سلوك وتفاعل الالعب في أمن ش
يمكن تعداد بعض العمليات التطبيقية لإلعداد النفس ي قصير املدى والتي ينفذها املدرب 
 :ما يلي إلىالنفس ي  األخصائي أو الرياض ي 
خبرة عنيفة من الخوف والتوجس يدركها الفرد كش يء ينبعث من  بأنه: يعرف القلق. 1.4.1.6
 داخله.
 تي تؤثر على مستوى األداء الرياض ي.الحاالت النفسية ال أهميعتبر القلق من  -
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يتوقف على درجته لدى  واألمر سلبي على األداء الرياض ي  أو القلق  قد يكون له تأثير إيجابي  -
 الالعب.
تتميز استجابات القلق بالتوتر وعدم االستقرار وسرعة النبض وخفقان القلب وزيادة معدل  -
 تعبئة إمكانات جسم الفرد للدفاع. إلىية له العرق، وتهدف املصاحبات الفسيولوجية والبيولوج
 :أنواع القلق* 
للقلق املرتبط باألداء الرياض ي نوعان رئيسيان هما سمة قلق املنافسة وحالة قلق 
 املنافسة.
ميل إلدراك الالعب للمواقف التنافسية عامة على  أو اتجاه  بأنهيعرف  :سمة قلق املنافسة -أ
 بالتوتر والترقب. األحاسيسمواقف تهديد ومن ثم تكون االستجابة لهذه  أنها
موقف تنافس ي  استجابة القلق التي تظهر نتيجة مجابهة بأنها: تعرف حالة قلق املنافسة -ب
 :محدد ويالحظ ما يلي
 ن حالة قلق املنافسة هي نفسها الحالة التي يطلق عليها حمى البداية.إ -
مستوى له.  أفضللكل العب درجة مناسبة لحالة قلق املنافسة تعتبر مناسبة كي يظهر 
 وهذا يعتمد في األساس على طبيعة املوقف التنافس ي وتركيب الشخصية.
كمية محصلة كل من االستثارة والتنشيط الذهني  بأنها: تعرف الطاقة النفسية. 2.4.1.6
 ل األداء الرياض ي.والدافع والحفز املتولدة لدى الالعب خال
الطاقة املثلى له تأثير مهم جدا وفعال في  إخراجتنظيم الطاقة النفسية لدى الالعب بغرض  -
 الطاقة في عضالتهم. إنتاجحسن األداء، ويعادل في أهميته تنظيم خزان مواد 
وانخفاض زيادة الطاقة النفسية عن درجات الطاقة املثلى لالعب يؤثر بالسالب على األداء،  -
 الطاقة النفسية عنها يؤثر بالسالب أيضا.
حد األدوار املهمة للمدرب أالطاقة املثلى  إخراجتنظيم الطاقة النفسية لدى الالعب بغرض  -
 النفس ي. لألخصائيكبديل 
لم يسبق حدوثها في  أو تجسيد مواقف وخبرات سابقة  بأنه: يعرف  التصور الذهني. 3.4.1.6
 الذهن.
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النفس ي قصير املدى تجسيد  اإلعدادالتصور الذهني كإحدى عمليات  يقصد باستخدام
تدريبيا معينا في الذهن مع ربط هذا املوقف باملشاعر واالنفعاالت التي  أو الالعب موقفا تنافسيا 
 يمكن ان تحدث.
النفس ي قصير املدى تجسيد  اإلعداديقصد باستخدام التصور الذهني كإحدى عمليات  -
تدريبيا معينا في الذهن مع ربط هذا املوقف باملشاعر واالنفعاالت التي  أو فسيا الالعب موقفا تنا
 ن تحدث.أيمكن 
 من فوائد استخدامات التصور الذهني ما يلي:
التنافس  أو ن يحدث في موقف التدريب أاملسبق ملجابهة السلوك الذي يمكن  اإلعداد -
واستبداله بموقف إيجابي مرغوب فيه. فعلى سبيل املثال يمكن استبدال السلوك السلبي في 
 حالة الغضب من سلوك عدواني ملنافس بسلوك إيجابي مرغوب فيه.
تحسين  إلىرفع مستوى تركيز الالعب في مجريات وفعاليات التنافس املتوقع حدوثها مما يؤدي  -
 ذ.كفاءة األداء عند التنفي
يمكن االستفادة بالتصور الذهني في االرتقاء بمستوى التعلم الحركي وخاصة في تلك التي تعلم  -
 كمهارات جديدة.
البدني  أو األذى النفس ي  إلحاق بأنه: يعرف العدوان  توجيه السلوك العدواني. 4.4.1.6
 بغرض الحصول على تعزيز. أو بغرض الشعور بالرضا والتمتع  إماباآلخرين 
البدني  أو ب مراعاة التفريق بين السلوك العدواني الذي يتحقق فيه إيقاع األذى النفس ي يج -
عدم خروجه  إلىاألذى باآلخرين، باإلضافة  إلحاقبالغير وبين السلوك الجازم الذي ال يقصد به 
الضرب  أو ذلك تشتيت الكرة بقوة في كرة القدم  أمثلةعن قوانين الرياضة التخصصية. ومن 
 الساحق القوي في الكرة الطائرة.
فرد )العب، حكم، جمهور، منافس( وقد يوجه نحو أداة )املضرب،  إلىقد يوجه العدوان  -
 الذات. إلىالكرة، املنضدة....الخ( وقد يوجه 
ن هناك ارتباطا سلبيا بين ظهور أهناك ارتباط إيجابي بين ظهور العدوان والهزيمة، كما  -
 ب النتائج بين املنافسين.العدوان وتقار 
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ن أ، كما أكثريتوقع من الفريق الذي يلعب خارج ملعبه ان يرتكب أخطاء سلوك عدواني  -
قل، والعكس أالفرق التي تقع في مقدمة ترتيب املنافسة يتوقع من العبها سلوك عدواني 
 (.243، ص 2008بالنسبة للفرق التي تكون في مؤخرة الترتيب. ) مفتي إبراهيم حماد، 
 تقنيات التحضير النفس ي :. 5.1.6
ن هذه األخيرة أتقنيات التحضير النفس ي مرتبطة بتقنيات العالج النفس ي كما  أغلبيةن إ
النماذج  أو متعددة فهي ترتكز على نظريات متعددة كالسلوكية، املعرفة والتعامل االجتماعي 
 األكثر عصبية بيولوجية والبعض لها قواعد متعددة كالبرمجة العصبية اللغوية.
في عملية التحضير النفس ي يستعمل الرياض ي طرق حديثة وعناصر أخرى يستعين بها 
وضعوا أنظمة جد متطورة،  األبطالالتحدث داخليا، وهناك بعض  أو ملحاولة االسترخاء، التركيز 
ن نذكر الشعوذة، الطقوس والشعائر الدينية وهذه أرسات الحدسية يمكن ومن بين هذه املما
، من هذه الزاوية فهي تملك نوع من الفعالية تظهر ارسات موجهة للحد من درجات القلقاملم
ن القدر أيكون هناك خطر، وتتناسب مع املبدأ القائل ب أو عندما تكون الوضعية صعبة التحكم 
ح ذلك مالينوفسكي عند جزر التروبياند في املحيط الهادي حيث قوى خفية، ولقد وض إلىيرجع 
طقوس سحرية عندما تكون القدرات العقلية تتعداها متطلبات  إلىسكان هذه الجزر  أيلج
 إلىتكون املياه هادئة وال يكون هناك خطر ال يؤدي  أينالبيئة فالصيد في البحيرات املرجانية 
يد في أعالي البحار فيتم هناك باالستعانة بهذه املمارسات الص أماتلك املمارسات،  إلىاللجوء 
السحرية، والطقوس لتؤدي وظيفة األمان والتامين وتسمح بتوجيه القلق، ونالحظ هذه 
 الوظيفة بطريقة عامة وبطريقة خاصة في بعض الحاالت كالحداد.
ة ويقدم في امليدان الرياض ي هناك استعمال واسع للشعوذة، الطقوس والشعائر الديني
بالحرز، األلبسة، السلوك  وتبدأالرياضيين سجل غني بهذه املمارسات والقائمة طويلة 
والتصرفات العالئقية املتداخلة وغيرها، وبفضل هذا فالرياض ي  األدعيةالطقسية، الصلوات، 
يبحث عن تقوية ثقته بنفسه، ويلح بعض املختصين النفسانيين في امليدان الرياض ي بعدم تغيير 
ياض ي وتوافقه الذاتي. )عباس الشعائر قبل املنافسة ألنه مهم جدا بالنسبة للر  أو طقس ال
 (.111، ص 2011، جمال
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 :ومؤشراته اإلنجاز الرياض ي. 2.6
  :األساسية باملحددات وعالقته الرياض ي االنجاز  .1.2.6
جل الوصول إلى تحقيق أفضل النتائج واملستويات الرياضية البد من معرفة أمن 
املحددات الرئيسية لغرض االرتقاء بمستوى االنجاز الرياض ي وهذا يتطلب استخدام الطرق 
التدريبية والوسائل التي تسهم في تحقيق تطور ذلك مع مواكبة كل ما هو جديد يسهم في تطوير 
املستوى الرياض ي سواء أكان ذلك على الصعيد النظري أو العملي لذلك فأن االنجاز الرياض ي ال 
 : تحقيقه إال من خالل األخذ بنظر االعتبار املحددات التاليةيمكن 
 .التكنيك -
 .التكتيك -
 .البدنية اللياقة -
 .التغذية -
 .الناحية النفسية والتربوية -
 .الصحة والراحة -
 :الرياض ي( )االنجاز  العليا املستويات إلى للوصول  تساعد التي العوامل .2.2.6
جل الوصول إلى االنجاز أهناك عوامل وشروط تتحدد بسرعة تطور الرياض ي من 
 : املتعددة البد من األخذ بها والعمل على تطبيقها وهيالرياض ي حيث أن هذه العوامل 
 . التدريب الذي يستند ويرتكز على املعارف والخبرات العلمية -
 . الثقة املتبادلة بين املدرب والالعب مع توفر اإلرادة القوية لالعب -
 . وجود الحماس واملثابرة وبذل الجهد لغرض الوصول إلى تحقيق الهدف -
 . في توصل النشاط الرياض ي ذي املستوى العالي اإلنشاد -
 : إضافة إلى ما تم ذكره من عوامل هناك شروط مهمة أخرى يجب توفرها وهي 
 : أ. العوامل الداخلية
 . تكوين الجسم -
 .(طبيعة الفرد –بي للفرد ) املزاج النمط العص  -
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 . الجوانب الوظيفية ألجهزة الجسم -
 . الطبيعيةالقدرات الحركية  -
الجيدة والنوم والحياة اليومية املنتظمة وتنظيم أوقات  التغذية وتشمل :. العوامل الخارجيةب 
 . الفراغ
العائلية املنتظمة واختيار األصدقاء وتشمل السكن الصحي والحياة : . العوامل البيئيةج 
 . والراحة واالستقرار
 . وتشمل أماكن التدريب واألجهزة واألدوات والتنويع في أساليب التدريب: . العوامل املاديةد 
. إذ أن هناك إشارة ودرجة الحرارة واألمطار والبرودةوتشمل املناخ الجيد : العوامل املناخية .هـ 
التدريب الرياض ي على وجود عالقة بين العوامل املناخية واالنجاز الرياض ي من قبل اختصاص ي 
هذا مما يتطلب األخذ بنظر االعتبار في مجمل العوامل التي ذكرت ملا لها من أهمية ودور في  –
-https://www.sport.ta4a.us/humansciences/athletic. تحقيق املستوى الرياض ي األفضل
training  
 وخصائصها:  الرياضية اتاملنافس. 3.6
 :الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية. 1.3.6
الخصائص النفسية التي تتميز بها املنافسة الرياضية تكون على النحو  أهميمكن تلخيص 
 : التالي
 :وتقييم لعمليات التدريب واإلعداد املنافسة اختبار . 1.1.3.6
إن عملية التدريب الرياض ي بمفردها ال تنطوي على أي معنى ولكنها تكتسب معناها من 
وخططيا ونفسيا لكي يحقق أفضل ما يمكن من مستوى  ارتباطها بإعداد الالعب بدنيا ومهاريا
نافسة الرياضية ما هي إال اختبار ، وفي ضوء هذا املفهوم تكون املفسة )املباراة أو املنازلة(في املنا
 .وتقييم لنتائج عمليات التدريب واإلعداد الرياض ي املتعدد األوجه
 :املنافسة نوع هام من العمل التربوي . 2.1.3.6
هذا النوع الهام من العمل التربوي الذي يحاول فيه املدرب الرياض ي إكساب الالعب 
ات والقدرات والسمات الخلقية واإلرادية ومحاولة الرياض ي أو الفريق الالعب العديد من املهار 
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تطوير وتنمية السمات االيجابية لالعب الرياض ي أو الفريق الرياض ي كسمات املنافسة الشريفة 
 .واللعب النظيف والخلق الرياض ي واحترام املنافسين والحكام
 :املنافسة تتأسس على الدوافع الذاتية واالجتماعية. 3.1.3.6
أو الفريق الرياض ي في املنافسة الرياضية إحراز الفوز وتحقيق النجاح  يحاول الالعب
لالعبين فحسب  وتسجيل أحسن ما يمكن من مستوى. وال يتأسس ذلك على الدوافع الذاتية
، بل أن األمر يرتبط أيضا بالدوافع مثل تحقيق الذات والحصول على إثابة أو مكاسب
فريق الرياض ي أو النادي أو الفريق الوطني في االجتماعية مثل اإلعالء من شأن سمعة ال
 املنافسات على املستوى الدولي.
 : املنافسة تسهم في االرتقاء بمستوى األجهزة الحيوية لالعب. 4.1.3.6
إن إعداد الالعب أو الفريق لالشتراك في املنافسات الرياضية يتطلب ضرورة االرتقاء 
، مما يؤدي اء بمستوى جميع أجهزة الجسمالرتقبمستوى جميع أجهزة الجسم مما يؤدي ل
، حتى يستطيع الالعب دنية والحركية والعقلية والنفسيةلالرتقاء بمستوى جميع الوظائف الب
استخدام هذه الوظائف املختلفة بأقص ى قدر من الفاعلية لتحقيق أفضل ما يمكن من مستوى 
 .جهزة والوظائف الحيوية لالعبفي ضوء هذه التنمية الشاملة واملتزنة واملتكاملة لجميع األ 
 املنافسة ترتبط باالنفعاالت املتعددة :. 5.1.3.6
ن املجهود الذي يبذله الالعب في املنافسة وما يرتبط بذلك من تغيرات مصاحبة إ
لهذه  ، ومن ناحية أخرى قد تكون لالعبلالنفعاالت تساعد على تقوية مختلف األجهزة الحيوية 
 .، حيث التأثير السلبي على سلوك وأداء الالعب أو الفريق الرياض يالجوانب االنفعالية مضارها
 :هتمام والششجيع وحضور املااهديناملنافسة تثير اال . 6.1.3.6
والتشجيع  نادرا ما يكون في حياة الفرد أو الجماعة ما يحظى بالكثير من االهتمام والثناء
، وكثيرا ما يالحظ ة الرياضية وخاصة املستوى العاليفي مجال املنافس ، مثلما يحدثواالعتراف
، كما تتميز املنافسات الرياضية لة باملنافسات الرياضية ونتائجهااهتمام القيادات العليا في الدو 
بحضور الجماهير كما تتسابق املحطات التلفزيونية لنيل حقوق البث للمنافسات الرياضية على 
ن أجل أن يستمتع ماليين من املشاهدين في جميع أنحاء العالم باإلضافة إلى الهواء مباشرة م
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،  2002)محمد، حسن عالوي،  .لناتج عن عملية النقل التلفزيونيالجانب االقتصادي الهام ا
 (.34-32ص 
 : عناصر الصفات النفسية قبل املنافسة. 4.6
 . يجب قراءة هذه الصفات ومناقشتها وتوضيحها للرياض ي
يشعر الرياض ي بعدم اإلثارة أو االهتمام باملسابقة، فاملنافسة ال تتمثل أهمية  الالمباالة:. 1.4.6
 . )املباراة ( ال يبدي أي رد فعل سلبي نحو ذلك بالنسبة له وعندما يخسر املسابقة
 ، بدنيا وعقليارة إلعداد نفسهليس عند الرياض ي الوقت أو املقد :إلعداد الغير مالئما. 2.4.6
للمسابقة وهنا يولد له الشعور بأن هناك ش يء خطأ في إجراءات اإلعداد للمسابقة، ونتيجة 
 .لذلك يكون لديه الشك في استعداده للمنافسة
يرغب الرياض ي في بدأ املسابقة أسرع مما هو محدد ويمثل وقت االنتظار  عدم الصبر:. 3.4.6
ة وقت مالئمة الصفات النفسية هذه نوعا من اإلحباط فالرياض ي يشعر بأنه مستعد للمنافس
 . الخمس أو العشر دقائق قبل املنافسة
نه يفتقد أ، الصفة ال يحب املنافسين اآلخرين الرياض ي الذي يتسم بهذه :العدوان. 4.4.6
 التعامل مع املنافسين بروح الصداقة والحب.
 .و بعض أجزاء الجسميالحظ الرياض ي ارتعاش اليدين، الرجلين أ االرتعاش )االرتجاف(:. 5.4.6
يعتقد الرياض ي بعدم التأكد من األداء الجيد ملا  التفكير السلبي )عدم األداء الجيد(:. 6.4.6
 هو متوقع منه.
يشعر الرياض ي أنه لم يستعد أو يفتقد القدرة على األداء في املسابقة  إلى الثقة: االفتقار . 7.4.6
 . القادمة
الرياض ي إلى املرض أو املرض الخفيف وعندما يزداد هذا يشعر  :اعور الجيدعدم ال. 8.4.6
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 : طرق تنمية الصفات النفسية للمنافسات الرياضية. 5.6
يتطلب العمل التدريبي الهادف إلى تحقيق النتيجة الرياضية، وعلى الرياض ي التصميم 
واإلصرار والحزم والتمالك النفس ي وغيرها، وتجري تنمية الصفات النفسية على تحقيق الهـدف 
 بطريقتين:
وفي بعض الحاالت يتم تحسين وبناء الصفات النفسية عن طريق العمل التدريبي بصورة 
يهـتم املدرب في التفكير في تنمية الصفات النفسية بوجه خاص أثناء تدريب  عفوية عنـدما ال 
ال بعض املـدربين يفضلون أثناء تنظيم التدريب عادة املزيد من االهتمام الرياضيين ولكن ماز 
واالعتناء ملسائل تطوير عناصر اللياقة البدنيـة وتحسـين التكتيك ألداء الحركات الرياضية 
 . وتدريب وتطوير املعارف التكتيكية، وال يأخذون في اعتبارهم كيف تتطـور الصفات النفسية
تتطور الصفات النفسية من خالل تطوير بعض عناصر اللياقة لذلك فمن املمكن أن 
البدنية مثـل تطـوير اإلرادة من خالل تطوير بعض عناصر اللياقة البدنية منة خالل تمرينات 
القوة وهكذا، وفي حاالت أخرى تجرى تنمية الصفات النفسية بصورة واعية ويبدأ املدرب في 
لتخطيط بـين عملية اإلعداد البدني واملهارى مخطط عملية اإلعداد النفس ي حالة حال ا
 . والتكتيكي وبشكل هادف
لذلك يجب أن تكون العملية التدريبية والتحضير النفس ي وحدة متكاملة ويجب أن تكون 
البشتاوي، أحمد  )مهند، حسين .مضمونا دائما للعملية التدريبية تنمية الصفات النفسية
 (.237 ، ص2005، إبراهيم الخواجا
 :اس النفس ي في املنافسات الرياضيةالقي. 6.6
تقويم املهارات الفردية التي سبق  إلىيهدف القياس النفس ي في املنافسات الرياضية 
 إلىواحد، والتعرف على الواجبات وتوقيت تنفيذها، باإلضافة  إطار تعلمها بصورة منفصلة في 
 اقف املنافسة.تقويم العادات الفنية الخاطئة التي دائما ما تظهر في مو 
ويتضمن القياس النفس ي والعقلي في املنافسات الرياضية جميع أنواع السلوك واألفكار 
قبل بداية املنافسة، وعندما يكون الالعب تحت السيطرة الكاملة للقائمين على املنافسة من 
 نافسة.املنافسة ذاتها وكذلك إجراءات ما بعد امل أثناءحكام ومنظمين في موقع املنافسة، وفي 
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املكونة  األبعادن تتم عملية القياس بصورة فردية نظرا الختالف الالعبين في أويجب 
ن القياس في هذا املجال يهتم أ إلىلإلعداد النفس ي والعقلي للمنافسة الرياضية. ويجدر اإلشارة 
نية، بكافة التفاصيل الدقيقة والتي تشمل التدريب االسترخائي، االسترجاع العقلي للنواحي الف
التعرف على مستوى التوتر في الجسم، التصور العقلي، تركيز االنتباه، العبارات الذاتية 
اإليجابية، تقسيم األداء، املحتوى املرتبط باألداء ، أسلوب حل املشكالت، االستراتيجيات 
 األبعادحد أوتمثل القدرة على مواجهة املشاكل في املنافسات الرياضية ، واالستراتيجيات البديلة
 األساسية.
 :وتتضمن عملية القياس
 تخطيط األساسيات املناسبة. -
 بديلة في حالة ظهور املشاكل. إستراتيجيةبناء  -
 االسترجاع العقلي للخطة. -
 التنفيذ الدقيق للخطة. -
 البقاء في حالة من اليقظة واالستعداد. -
وكذلك يلعب تقويم االستراتيجيات العقلية دورا حيويا في املنافسات الرياضية، حيث 
يزداد االهتمام نحو التعرف على تقويم القدرة على تحليل املواقف السابقة على املنافسة، 
قبل األداء الفعلي في املنافسة  اإلستراتيجيةتقويم ممارسة  إلىومواقف املنافسة باإلضافة 
 )محمد العربي شمعون، كيات البدنية والعقلية املطلوبة في األداء التنافس ي.وجميع السلو 
 .(449، ص 1999
  :االستنتاجات. 7
النفس ي  اإلعدادن أنستنتج من خالل هذه النظريات السابقة املتعلقة بموضوع الدراسة، 
في رياضة  املنافسات الرياضية له دور هام في تقديم إجراءات ومهارات نفسية للممارسين خالل
 :ت الرياضية والتي خلصت في ما يلياملستوى العالي لتحقيق اإلنجاز في كل التخصصا
 لإلعداد النفس ي أهمية كبيرة في تحقيق اإلنجاز في املنافسات الرياضية. -
 الهدف املنشود. إلىمتعددة للوصول  أهدافالنفس ي له  اإلعداد -
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 متكامل. إعدادوتوازن النفس ي من اجل تفعيل  اإلعدادخطوات  إتباع -
التعرف على التخطيط والعمليات التطبيقية لإلعداد النفس ي قصير املدى مثل القلق، الطاقة  -
 النفسية، التصور الذهنين توجيه السلوك العدواني.
 لتخفيف الضغوط النفسية خالل املنافسة. إتباعهاتقنيات يجب   يلإلعداد النفس  -
ن املنافسة اختبار وتقييم لعمليات أمعرفة الخصائص النفسية للمنافسة الرياضية حيث  -
التدريب واإلعداد، املنافسة نوع هام من العمل التربوي، املنافسة تتأسس على الدوافع الذاتية 
واالجتماعية، املنافسة تسهم في االرتقاء بمستوى األجهزة الحيوية لالعب، املنافسة ترتبط 
 .هتمام والتشجيع وحضور املشاهدينعاالت املتعددة ، املنافسة تثير اال باالنف
معرفة عناصر الصفات النفسية قبل املنافسة التي تتمثل في الالمباالة، اإلعداد الغير مالئم،  -
عدم الصبر، العدوان، االرتعاش )االرتجاف(، التفكير السلبي )عدم األداء الجيد(، االفتقار إلى 
 .الثقة
 فة طرق تنمية الصفات النفسية للمنافسات الرياضية.معر  -
 .نافسات الرياضيةضرورة استخدام القياس النفس ي في امل -
 :ض االقتراحـات التي نراها مناسبةوفي األخير نقدم  بع
 التواصـل مـع الالعبـين.دراك املـدرب لطريقـة التعامـل و ضـرورة إ -
 ل أثنـاء وبعد املنافسة.معرفـة الحالـة النفسـية لالعبـين قبـ -
 رسكلة املدربين وتوعيتهم بمدى أهمية الجانب النفس ي.  -
 سواء اجتماعية كانت أو نفسية. نالالعبيالبحث إليجاد الحلول للمشاكل التي تواجه  -
ضـرورة تكــوين املــدربين وفــق طرق حديثة لإلعداد النفســي وذلــك بغيــة تحســين التواصل في  -
 . املستويات بين املدرب والالعبجميع 
 بناء شخصية الالعب وتعليمه الصراحة والصدق والشجاعة. -
 خاتمة :. 8
بالغة، وباعتبار  أهميةالنفس ي له  اإلعدادن أمن خالل هذه الدراسة يمكن القول 
املدربين هم املساهمين املباشـرين في عمليـة تحقيـق النتـائج مـن خـالل إشـرافهم علـى تحسـين 
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وتطـوير أداء فرقهم ومحاولين معرفة إمكانيات الالعبين النفسية والبدنية واستغاللها أحسن 
ك من انفعاالت اسـتغالل، وما يبذله الالعب خاللها من جهد بدني وعصبي وما يرافق ذل
مختلفة، وإذا اطلعنا على طريقة تدريب الالعب وإعداده نفسيا وتخفيف  الضغوط النفسية 
الواقعة عليه، من جراء طبيعة اللعبة وأهمية املباراة، لذا ندرك مدى أهمية إعداد الالعب 
نتباههم لى العبيه وذلك بتهيئتهم نفسيا وإثارة افاملدرب هو املسؤول ع ،يماإعدادا نفسيا سل
 للفوز في املنافسات وتحقيق اإلنجاز املطلوب. إمكاناتهمتحفيزهم الستغالل جميع و 
 أو الكثير من الرياضيين ذوي املستوى العالي، لم يتمكنوا من تحقيق الفوز في البطولة 
ضعف الجانب النفس ي وهذا ما يؤثر سلبا على مردودهم، فالعديد  إلىحيث يعود ذلك  الكأس
وجه وبمعنويات  أحسنن الالعب املعد نفسيا قد يؤدي دوره على أ أثبتتمن الدراسات 
مرتفعة، فكفاءة املدرب تمكنه من الرفع من الحالة النفسية لالعبين وتحسين العالقات بينهم 
 .األداءبهدف تحسين 
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